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(aja de herramientas para [0 lelicidad

ay dos tipos de personas, las

que se empefian en ser feli-

ces, y las que se empefian en

no serlo. Elegir cudl quieres

depende de ti. Entre los que
se empeflan en “no serlo” estan los que
cuentan con competitividad, aburrimien-
to, fatiga, envidia, victimismo y miedo a
la opinién de los demas.

El camino para ser felices existe.
No es tnico ni exclusivo. Tampoco
se nos ensefla en nuestra educacion,
pero si nos entrenamos con algu-
nas practicas, nos sera mas
facil acercarnos a ¢él.

De mis propuestas,
algunos las hacen de
manera natural, bien
por su forma de ser,
por aprendizaje en @
sus familias o por @@ L
haberlas incorpora-
do en la vida. Otros @
comienzan a hacerlas “por
prescripcién  facultativa”,
porque la vida les ha
pegado un tirén de
orejas.

En este camino, @
no valen las excu- ®
sas, o el “yo no ten-
go tiempo”. La queja °
es el gran enemigo de
la felicidad.

Ahora, “manos a
la obra”, ;como lo
hacemos?

Consejo: es de 2
gran utilidad tener
un cuaderno per-
sonal donde escribir
todo lo que trabajamos;
al escribir sacamos ideas
y sentimientos de nosotros
proyectandolos fuera.

AGRADECIMIENTO

Este ejercicio consiste en cada noche
agradecer cinco cosas que nos hayan
ocurrido en el dia: una conversacion con
alguien agradable, el haber comido algo
rico, poder escuchar una cancién que
nos gusta, esa sonrisa que nos regalé con
quien nos cruzamos, el sentir los rayos de
sol o el frio en la cara..

Al levantarnos daremos gracias por dez
cosas que tengamos en nuestra vida: por
tener salud, por poder caminar, por poder
olr, por tener para comer, trabajo, una fa-
milia, poder leer, tener amigos, por vivir
en un pais en paz, por saber conducir, por
poder pasear por la naturaleza...

A mayor gratitud, mayor armonia. Si
coleccionas agravios, la coleccién de tu

tienda aumentard, no recopiles cupones
de odio

RELAJACION, MEDITACION

La relajacion y la meditacion son herma-
nas, la relajacion es la hermana pequena.

Relajacién, se trata de tomar una pos-
tura cémoda, respirar lenta y profunda-
mente, con los ojos cerrados ir pensando
mentalmente en cada una de las partes
del cuerpo desde la cabeza a los pies. Nos
ayudard poner una musica agradable.
Después podemos pensar en situaciones
y lugares agradables.

Meditacién, es la hermana mayor, la sen-
sacion que provoca esta técnica es aun de

Y PRAC
AGRADEC

mismos

SE AGRAD

mayor placer y bienestar que la relajacion.

Para meditar nos colocaremos c6mo-
damente con la columna vertebral recta.
Nos concentraremos en “algo” puede ser
la respiracién, podemos contar las respi-
raciones cuando inhalamos o exhalamos,
también nos podemos concentrar en un

SER MAS OPTIMIST

CUIDAY
NUTRE TUS
RELACIONES

CA EL
MIENTO

sonido, si
meditamos en la natura-
leza podemos concentrarnos en el sonido
del bosque. O podemos concentrarnos
en la repeticion de un sonido, lo que en
oriente se conoce como “mantra”’. Des-
pués de un tiempo, dejaremos la mente
sin pensar en nada, no es facil, por ello si
nos viene pensamientos les dejaremos pa-
sar, no “jugaremos con los pensamientos
ni hablaremos con ellos”
Podemos empezar meditando cinco
minutos e ir am- pliando el tiem-
po; la sensacion L
agradale, placen-
ra y “reseteadora”
La serenidad no se /
puede comprar, la 4
paz de la mente, hay
que practicarla. /

Ejercicios de |
atencion
Dedica 5 mi-

nutos a observar
una unica cosa.
Escucha  una
cancién con los
ojos cerrados

Anda len-
tamente  ob-
servando como s e
mueve tu cuerpo. Sa-
borea con los ojos ce-
rrados tus alimentos.

COLECCION DE HABITOS
Alimentacion sana,

es la que te hace sentir

bien cuando terminas

de comer, no te sientes pesado ni sucio
por dentro, o cansado después de comer, al
contrario, te da fuerza y energia.

Practicar ejercicio, si es posible en la
naturaleza. Ojo no es lo mismo mover-
se que hacer ejercicio, no nos vale “que
yo en mi trabajo me muevo mucho”, el
ejercicio tiene un objetivo en si mismo,
nos limpia por dentro y por fuera; cuando
lo tengamos como habito nos hara sentir
bien. Segregamos serotonina y dopamina
dos hormonas de la felicidad. Si, sé que
es dificil explicarselo al que no lo co-
noce, recuerdo que mi madre me solia

preguntar cuando iba a las carreras:

;Hijo, por qué corres? Si te cansas,

pagas, y no ganas

Top 5 de las personas con las que
pasas mas tiempo. Las personas
con las que mas tiempo pasas te in-
fluyen, preguntate: ;Se han realiza-
do en la vida?, json personas felices
y optimistas?, ;se alegra de tus éxitos
y desea que te vaya bien?, jte anima

cuando le explicas nuevas ideas o
'.. hace todo lo contrario?, ;se esfuer-

® = za para alcanzar sus propdsitos y
® suefios? si no lo hace es posible que
no le guste que cumplas los tuyos
®  Tocay déjate tocar. Necesitamos
el contacto fisico. Si no lo obtienes
de manera natural, regalatelo; regélate

un masaje, también puedes aprender a
darlo y hacerlo en familia.
Abraza: necesitamos cuatro abrazos
para sobrevivir, ocho para mantenimien-
to y doce para crecer.

Relaciones sociales positivas. Decia C.
Jung, el encuentro de dos personas es como
el contacto de dos sustancias quimicas, si
hay alguna reaccion ambas se trasforman.

Tira lo que te preocupa: En Tailan-

dia hay un festival ” Loy Krathong”, el
festival de las linternas, en él se lanzan
linternas de papel” al cielo, para dejar ir
a las preocupaciones. Puedes escribir en
un papel lo que te preocupa y quemarlo o
tirarlo y ver como se aleja en un rio.

Sonrie: aunque no tengas ganas, deja
que la expresién de tu cara sea relajada en
vez de fruncir el cefo, tu voz mds suave,
tus pasos mas medidos, y poco a poco los
rasgos exteriores moldearan los rasgos in-
teriores.

Ponte en los zapatos de los demas:
Cuando estés con alguien que no entien-
das, piensa: esta persona busca la felici-
dad como yo, trata de evitar sufrir en la
vida como yo, ha conocido la tristeza, la
soledad y la desesperacion como yo, esta
tratando de cubrir sus necesidades, esta
persona estd aprendiendo de la vida.

Invitacién a la alegria: escribe las per-
sonas que te ponen de buen humor, ac-
tividades que te relajen o te den placer,
lugares que te trasmitan armonia, belleza
o bien estar.

Intenta mantener una buena postura,
cuando estés sentado no estés espanzurra-
do, sé consciente de tu postura, y mantén
aquella que te permita estar comodo sin
lastimarte. Lo mismo cuando estés de pie
o camines.

Cuida tu entorno, si estd ordenado y
es agradable, te sera mas facil vivir; pon
musica buena.

Dia sin criticas. Ayuno de criticas,
ayuno de etiquetas negativas propias y
ajenas. Plantéate un dia a la semana que
no critiques a nadie, ni a ti mismo. Ob-
serva como mejora tu “ecologia interior”.

Paseo creativo, practica un paseo para
despejar la mente y aumentar la creatividad

Piedras. Elabora una lista de cargas que
frenan tu vida. ;Cuales son las piedras de
tu mente? ;Cuales son las piedras de tu
corazén? ;Cudles son las piedras pesadas?
;Cudles son las piedras cotidianas?

Desconéctate. Casi todo funciona si lo
desconectas dos minutos, incluido tu

Los egipcios crefan que al morir se les
harian dos preguntas: ;has dado alegria?
Y la segunda ;has encontrado alegria?

La felicidad puede ser una bendicion,
pero normalmente es una conquista, nos
decia Platén.




